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PlyometricsDouble Leg Bound, Alternate Leg Bound, dan Incrimental Vertical Hop terhadap   
prestasi lompat jangkit ditinjau dari rasio tinggi badan dan panjang tungkai. (Studi 
Eksperimen Plyometrics Double Leg Bound, Alternate Leg Bound, dan Incrimental Vertical 
Hop Pada Mahasiswa Putra Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta)Tesis 
Program Studi Ilmu Keolahragaan.Program Pascasarjana Universitas Sebelas Maret 
Surakarta. 
 
 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui : (1) perbedaan pengaruh metode 
latihan plyometrics double leg bound, alternate leg bound, dan incrimental vertical hop terhadap 
prestasi lompat jangkit, (1) perbedaan prestasi lompat jangkit antara mahasiswa putra yang 
memiliki    rasio tinggi badan dan panjang tungkai kategori “tinggi”, “sedang”, dan “rendah”. 
 Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen, dengan rancangan 
faktorial 3x3.Sampel penelitian adalah mahasiswa putra Jurusan Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta 
sebanyak 90 mahasiswa.Variabel penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas dan satu variabel 
terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah : (1) metode latihan plyometrics sebagai 
variabel manipulatif, dengan tiga level, yaitu double leg bound, alternate leg bound, dan 
incrimental vertical hop (2) rasio tinggi badan dan panjang tungkai sebagai variabel atributif, 
dengan tiga level, yaitu kategori tinggi, sedang, dan rendah. Teknik pengumpulan data adalah 
dengan teknik tes dan pengukuran.Eksperimen dilakukan 3 kali seminggu, setiap pertemuan 
2X50 menit, selama 18 kali pertemuan.Penelitian dilakukan di Jurusan Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. 
Teknik analisis data yang digunakan adalah Analisis Variansi dua jalur dan uji lanjut 
menggunakan uji-t metode LSD (Least Significant Difference), pada taraf signifikansi 5% 
(α=0,05). Komputasi pada Analisis Variansi menggunakan bantuan program statistik Minitab 16. 
 Hasil penelitian adalah :(1) Ada perbedaan pengaruh metode latihan plyometrics 
terhadap prestasi lompat jangkit. (2) Ada perbedaan prestasi lompat jangkit antara mahasiswa 
yang memiliki rasio tinggi badan dan panjang tungkai kategori tinggi, sedang, dan rendah. (3) 
Ada interaksi antara metode latihan plyometrics dan rasio tinggi badan dan panjang tungkai.  
 Kesimpulan : (1) Metode latihan plyometrics double leg bound memberikan pengaruh 
yang paling baik terhadap prestasi lompat jangkit. (2) Kelompok mahasiswa yang memiliki rasio 
tinggi badan : panjang tungkai kategori rendah  memiliki rata-rata prestasi lompat jangkit yang 
paling baik dibanding kelompok rasio sedang dan tinggi.  (3) Kelompok mahasiswa yang 
memiliki rasio tinggi badan dan panjang tungkai kategori rendah dengan perlakuan metode 
latihan plyometrics double leg bound memiliki prestasi lompat jangkit paling baik di antara 
delapan kelompok lainnya, dengan rata-rata prestasi sebesar 10,99 meter 
 
Kata kunci :metode latihan plyometrics double leg bound, alternate leg bound, incrimental 






Ronny Suryo Narbito.A. 120809026. 2013. The Comparison of the Method Effect Exercise 
of Plyometrics Double Leg Bound, Alternate Leg Bound and Incremental Vertical Hop to 
the Achievement of The Triple Jump Based on The Ratio of Body’s Height and The Length 
of Foot (The Experiment Study to the Boy Students of Health and Sport Education 
Program, Teacher Training and Education Faculty Tunas Pembangunan University 
Surakarta). Thesis program the study of health. Magister Program Sebelas Maret 
University. 
 
The aim of this research is to know : (1) the differences of the method effect exercise of 
plyometrics double leg bound, alternate leg bound and incremental vertical hop to the 
achievement of bob up and down hop, (2) the differences achievement of bob up and down hop 
between the boy students who have high body ratio and the length of leg. Category “high”, 
“middle”, and “low”. 
The method which is used in this research is experiment method with factorial plan 3x3. 
The sample of this research is the boy students of health and sport education program FKIP UTP 
Surakarta. The total number is go students. The variable of this research is consist of two free 
variable and one bound variable. The free variable in this research is : (1) the method exercise of 
plyometrics as manipulative variable with three levels. They are double leg bound, alternate leg 
bound and incremental vertical  hop, (2) the high body ratio and the length of leg as attributive 
variable with three levels. They are high, middle, and low. The technic of collecting data is 
technic test and measurement.  
The experiment is three times in a week, every meeting 2x50 minutes for 18 times 
meeting. The experiment is done at the area of health and sport education program, FKIP, UTP 
Surakarta. The Technic of Analysis Data is two ways of variancy analysis and advanced test 
using t-test method LSD (Least Significant Difference) to the level of signification 5% (α = 
0,05). Computation in the variancy analysis using the help of the minitab 16 statistic program. 
The result of the study is : (1) there is differences the plyometrics exercise method to the 
achievement of triple jump. (2) there is achievement of triple jump between the students who 
have high body ratio and the length of leg with the category high, middle and low. The students 
group who have the high body ratio and the length of leg with the low category have the best 
achievement compared with the other groups (high and middle category). (3) there is interaction 
between plyometrics exercise method and high body ratio and the length of leg. The students 
group who have the high body ratio and the length of with low category in plyometrics exercise 
method double leg bound have the best achievement rate 10,99 metres. 
 
Key words : plyometrics exercise method double leg bound, alternate leg bound. Incremental 
vertical hop,  ratioof the body’s height  and the length of leg,  achievement of triple jump. 
